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Beste Nieuwsbrieflezers 


Namens de hele redactie een heel gelukkig nieuw jaar gewenst. Volgens de Tibetaanse astrologie belooft dit jaar van 

de ijzeren draak een voorspoedig jaar te worden, in het bijzonder geschikt voor het oplossen van oud zeer zowel op het 
persoonlijke als relationele vlak. Voor de Nederlandse sangha is het jaar goed begonnen met het bezoek van Sogyal 
Rinpoche aan Amsterdam, waar Rinpoche in anderhalf uur tijd prachtig, bijna transparant onderricht gaf over de essentie 
van het boeddhistische pad. Het is hoopvol om steeds weer te horen dat als we in staat zijn onze geest te temmen er 
daadwerkelijk een uitweg is uit samsara. Zoals Rinpoche in zijn millenniumboodschap al zei: "We are what we think. 
All that we are, rises with our thoughts. With our thoughts we make the world. Speak or act with a pure mind and 
happiness will follow.” Waarna bijna puntsgewijs een stappenplan volgde om dit te realiseren. 


En deze pure geest is bijna een basisvoorwaarde om de komende eeuw te maken tot een eeuw van dialoog en discussie in 
plaats van een van oorlog en bloedvergieten zoals Zijne Heilgheid de Dalai Lama in zijn millennium boodschap schetste. 
Geen gemakkelijke, maar tevens opwindende uitdaging. 


Verder wilde ik hier een ieder bedanken die een bijdrage heeft geleverd aan dit nummer niet alleen op tekstueel maar ook 
op fotografisch gebied. Jullie bijdragen maken ons blad tot een echt sangha-blad . 


Namens de redactie, Katja Vos 


altruïstische houding ontwikkelen naast een gevoel van 
zorg en verantwoordelijkheid voor anderen. Dit kan 
gedaan worden zonder dat er religie aan te pas komt. 
Immers elke vorm van seculiere educatie dient 
doordrongen te zijn van goedheid, mededogen, 
oprechtheid en eerlijkheid, alle menselijke 
basiskwaliteiten, zoals dit ook reeds het geval is. 

Ten derde: deze eeuw is in sommige opzichten het 
middelpunt geweest van oorlogen en bloedvergieten. In de 
meeste landen viel te zien dat de defensie-uitgaven jaar in 
jaar uit stegen. Als we deze trend willen veranderen, 
moeten we het concept ‘geweldloosheid’, de fysieke vorm 
van mededogen, serieus nemen. Om geweldloosheid een 
realiteit te laten worden, moeten we onze prioriteit leggen 
bij het werken aan innerlijke ontwapening en daarna aan 
externe ontwapening. Onder innerlijke ontwapening 
versta ik het jezelf ontdoen van al deze negatieve emoties 
die resulteren in geweld. Externe ontwapening moet 
geleidelijk verlopen, in etappes. Allereerst moeten we 
werken aan het afschaffen van alle nucleaire wapens om 
uiteindelijk uit te komen bij een totale demilitarisatie van 
de gehele wereld. Het probleem is dat, willen we dit 
bereiken, we de wapenhandel zullen moeten stoppen, die 
op dit moment nog wijd en zijd geaccepteerd is, omdat hij 
zo winstgevend ts. Alleen als we al deze zaken aanpakken, 
kunnen we hopelijk in het volgend millennium in de 
verschillende landen een jaarlijkse daling zien in de 
defensie-uitgaven en een grotere inspanning voor 
demilitarisatie. 
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Problemen van deze aard zullen er natuurlijk altijd zijn. 
Ik geloof dat de menselijke intelligentie een van de 
bronnen van ellende is. Door onze intelligentie kunnen we 
verschillende ideeën, ideologieën ontwikkelen. En 
daarnaast hebben we nog een grenzeloos verlangen om 
conflicten te scheppen en anderen te minachten. Daarom 
denk ik dat er altijd problemen zullen zijn zolang er 
mensen op deze kleine blauwe planeet leven. Het is mijns 
inziens niet realistisch te hopen op een wereld zonder 
problemen. Dat is hypocriet. Problemen zijn er altijd 
geweest en zullen er altijd zijn. Dus hebben we een 
methode nodig om met deze problemen om te gaan. Dat is 
belangrijk. En de manier om ze op te lossen is: rond de tafel 
gaan zitten en erover praten. 

Ik heb het idee dat het concept ‘oorlog’ vooral gebaseerd 
is op het concept ‘territorium’; mijn belangen versus hun 
belangen. Het zijn twee totaal verschillende dingen die 
geen enkel verband met elkaar hebben. In het beste geval is 
het concept ‘oorlog’: een 100% overwinning voor de een en 
een 100% nederlaag voor de andere partij, de zogenaamde 
vijand. Maar de realiteit van vandaag is anders. Mijn 
belangen lijken sprekend op de belangen van de ander. De 
belangen van de ander zijn gerelateerd aan die van mij. Dat 
is de realiteit. Het beste wat je dus kunt doen om de ‘oorlog’ 
te winnen is het idee van een 100% overwinning en een 
100% nederlaag te laten schieten; het is achterhaald. De 
volgende eeuw zou er eerder een moeten zijn van dialoog 
en discussie dan een van oorlog en bloedvergieten. 
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Ten vierde: we moeten het probleem van de kloof 
tussen rijk en arm aanpakken zowel wereldwijd als in 
eigen land. Deze ongelijkheid waarbij sommige lagen van 
de bevolking een overvloed aan alles hebben terwijl 
anderen op dezelfde planeet honger lijden of zelfs van 
honger sterven, is niet alleen moreel gezien verkeerd maar 
ook praktisch. Als u me toestaat, wil ik hier een voorstel 
doen. Ik stel voor dat alle mensen met een redelijk 
inkomen, en natuurlijk de rijken, in de eerste week van dit 
millennium één dag slechts één maaltijd eten, als een vorm 
van vasten. Op deze manier kunnen zij eraan herinnerd 
worden dat, terwijl zij van een leven zonder problemen 
kunnen genieten er miljoenen mensen zijn die niet eens één 
maaltijd hebben. En draag deze dag van vasten dan op. 
Dat is iets wat je als eenling kunt doen. 
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Ik denk dat we omwille van onze toekomstige 
generaties zorg moeten dragen voor onze aarde en onze 
omgeving. Milieuvervuiling is meestal een geleidelijk 
proces waarvan de gevolgen slechts langzaam manifest 
worden. En tegen de tijd dat we het ontdekken is het 
vaak te laat. Aangezien de meeste grote rivieren in 
Zuidoost-Azië hun oorsprong vinden op de hoogvlakte 
van Tibet is het hier op zijn plaats te memoreren van 
welk cruciaal belang het is om voor het milieu in deze 
regio zorg te dragen. 

Als laatste: een van de grootste uitdagingen van 
vandaag is de bevolkingsexplosie. Tenzij we in staat zijn dit 
probleem effectief aan te pakken, zullen we geconfronteerd 
worden met het probleem dat de natuurlijke rijkdommen 
ontoereikend zijn voor alle mensen op aarde. We moeten 
serieus naar deze zaken, die ons allen aangaan, kijken als 
we met enige hoop de toekomst tegemoet willen zien. 
Tenslotte wil ik een dringende oproep doen; een oproep die 
ik regelmatig doe bij mijn publieke optredens, namelijk om 
ondanks de vele moeilijkheden en ondanks de vaak 
uitzichtloze toestanden, niet onze vastberadenheid te 
verliezen. Dat is heel belangrijk. Dus blijf alstublieft 
optimistisch, zodat we aan deze pijnlijke ervaringen en 
problemen kunnen gaan werken. En blijf vol 
zelfvertrouwen en vastberadenheid, want anders kunnen 
de kleinste tegenslagen je al ontmoedigen. 

Probeer daarom of u gelooft of niet, van binnen een 
warm hart te houden. Dan word je vanzelf een gelukkiger 
mens en dientengevolge zal je gezin gelukkiger zijn en op 
die basis kan je een vreedzamer samenleving opbouwen. 

Vanuit mijn gezichtspunt en uit eigen ervaring kan ik 
zeggen dat om een gelukkigere samenleving te scheppen, 
een gelukkiger wereld inclusief dieren, vogels, wilde 
beesten en andere voelende wezens, het van belang is dat 
wij mensen met behulp van onze intelligentie, en vanuit 
een wijzer perspectief een warm en mededogend hart 
behouden. 


Dank u 





05 





onderricht te geven. Maar ze wilden niet luisteren! Daar 
ging het niet om want ze weten het sowieso allemaal. Ze 
hebben vertrouwen en het doet er niet zoveel toe of ze 
het onderricht hebben of niet. 


Ik wil niet zeggen dat alle Oosterse mensen 
fantastische beoefenaren en verlichte wezens zijn, want 
er is ook daar veel verwarring en samsara. Maar over het 
algemeen is er een atmosfeer van volledig vertrouwen, 
vooral bij de ouderen. 

Helaas hebben ontwikkelde mensen de neiging op 
blind geloof neer te kijken als dom. Maar wie zijn wij om 
zoiets te zeggen? Soms weten blinde mensen veel meer 
over wat er zich om hen heen afspeelt, en zijn veel 
intelligenter dan diegenen die hun ogen zogezegd wijd 
open hebben. 

Ik merkte ook op dat Tibetaanse mensen minder 
wispelturig zijn. Ze zien het enthousiasme van vele 
Westerse Dharma-beoefenaren als heel intens, en zelfs 
als nogal extreem. Zijne Heiligheid de Dalai Lama zegt 
dat de devotie van Westerse mensen vaak of zwart of wit 
is, maar nooit grijs, nooit ergens ertussenin. Wanneer 
alles goed gaat, hebben ze enorme devotie en zien alles 
als volmaakt, maar zo gauw er iets kleins verkeerd gaat, 
is het allemaal zwart. 

Tibetanen blijven beoefenen, wat er ook gebeurt. 
Zoals in de Guru-Yoga staat: ‘In geluk of lijden, in goede 
of slechte omstandigheden, gunstige of ongunstige 
situaties vertrouw ik volledig op U.’ Het idee om te 
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beoefenen om te zien of het werkt, en als het werkt doe 
je het, maar anders houd je ermee op, bestaat 
eenvoudigweg niet. Ze vertrouwen de beoefening en het 
onderricht volledig. 

Dat vertrouwen is zo kostbaar. Dodrupchen Rinpoche 
bijvoorbeeld, een heel groot meester, heeft dit 
opmerkelijke, eenvoudige geloof. Zo'n geloof hebben 
betekent dat je niet als een jojo op en neer gaat als de 
dingen moeilijk gaan. Iemand die ontwikkeld is, maar 
daarbovenuit is gestegen, wordt eenvoudig, omdat hij of 
zij met open ogen en volledig begrip beseft dat de essentie 
is vertrouwen te hebben. Dodrupchen Rinpoche zegt 
altijd: heb vertrouwen in de Boeddha, Dharma en Sangha. 
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Je vertrouwen in de Dharma moet op geen enkele 
manier door hoop of angst aan het wankelen worden 
gebracht, en dit ontstaat door beoefening en het 
ontvangen van onderricht. In het Oosten hebben 
beoefenaren dat soort vertrouwen, dat eenvoudige 
geloof, en geen spoor van twijfel. Als we onszelf trainen 
kunnen we ook zo worden, het is een kwestie van 
waarneming: zoals Padmasambhava zegt : Als je geen 
twijfel hebt, zul je succes hebben. 

Vanuit mijn eigen ervaring heb ik ontdekt dat je 
succes hebt met de Dharma wanneer je er absoluut 
geen twijfels over hebt. De reden dat Dharma niet 
honderd procent voor jou werkt is omdat je twijfels 
hebt. In onze geest leven altijd hoop en twijfel en deze 
maken ons bezorgd, angstig en rusteloos. Als je echt 
vertrouwen hebt, geen twijfel en blijft beoefenen, is het 
niet nodig een groot geleerde te zijn, Dharma zal toch 
wel werken. Zoals Jezus zei: Geloof kan bergen 
verzetten. En dat is waar. 

Maar in het Westen zijn de mensen zo slim, ze 
moeten alles analyseren. Natuurlijk, enerzijds is 
Boeddhisme heel wetenschappelijk, en Boeddha heeft 
zelf gezegd dat je de waarheid zelf moet vinden. Dat is 
waar, maar het probleem is dat degene die de 
waarheid probeert te vinden verward is, en wanneer je 
dan probeert te achterhalen en analyseren wat de 
waarheid is, raak je verstrikt in je eigen verwarring. In 
plaats van de waarheid vind je verwarring. Dat is het 
probleem. Dus na twintig jaar onderricht ben ik tot de 
conclusie gekomen dat het beter is niet teveel te 
analyseren: heb gewoon vertrouwen. Het is veel 
eenvoudiger, minder lastig. 

Westerse beoefenaren hebben een goed begrip van 
het onderricht, en ze vangen glimpen op, maar ze 
hebben die ‘geen-twijfel’ niet. Dat wil niet zeggen dat 
twijfel verkeerd is of dat twijfelen een zonde is: in het 
geheel niet. Twijfelen kan ook een proces van devotie 
zijn. Maar het probleem hier in het Westen is dat ons 
geleerd wordt kritisch te zijn, en het is veel 
gemakkelijker kritisch te zijn dan te geloven. En wie is er 
eigenlijk kritisch? Ego, in al zijn waanwijsheid. Ego 
gebruikt allerlei argumenten waarom je niet zou moeten 
geloven of vertrouwen, vooral in deze tijd. Dit is Kali 
Yuga en als je er eenmaal naar op zoek bent, zijn er 
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Als je beoefening doet, is het belangrijk een 
discipline vast te houden, en jezelf los te maken, maar 
dat betekent niet dat je geen enkele compassie meer 
hebt. Je hebt een ander soort compassie en andere 
manieren om naar de dingen te kijken. 

Ik denk dat het belangrijk is eerst jezelf te veranderen 
voor je probeert de wereld te redden. Dus waar sluit je 
jezelf voor af wanneer je in retraite gaat? Voor negatieve 
emoties, voor alles wat een negatieve invloed kan 
hebben, of alles wat een verstoring kan veroorzaken. 
Heb discipline en houd je bij jezelf. Door op die manier 
te beoefenen, zul je veel sneller vooruitgaan en als er 
negatieve invloeden opkomen, slijten die vanzelf. 
Daarom worden retraites gedaan in intensieve situaties, 
zodat de zegen sterker wordt. 

Je kunt op deze manier heel strikt beoefening doen, 
zoals je in een retraite zou doen, maar je kunt ook 
besluiten het een week lang te doen, of een maand, of 
twee maanden, of drie maanden. Je doet beoefening en 
gaat ook door met het zorgen voor je gezin of je werk, 
maar je blijft gericht op beoefening. Als je gezin of 
vrienden meewerken, kun je hen uitleggen wat je doet 
en hen vragen te helpen, want op de lange termijn zal 
iedereen profijt hebben van de retraite. Als in een gezin 
‘n persoon anders is, kan die een grote invloed hebben 
op de rest van het gezin en de hele sfeer veranderen. 


De dood: herinner je dat je zult sterven 

Herinner je dat we allen stervende zijn, en dat we, ook al 
hebben we geen terminale ziekte, niet weten hoe lang 
we nog te leven hebben. We weten het eenvoudig niet. 
Dus terwijl we dit prachtige leven leiden, moeten we het 
niet verspillen. Je de dood herinneren kan je zicht op het 
leven scherp stellen, daarom gebruikten zoveel grote 
meesters uit het verleden de herinnering aan de dood als 
de focus van hun beoefening. Er wordt bijvoorbeeld 
verteld dat een paar studenten van Jigmé Lingpa een 
kleine badkamer voor hem wilden bouwen, maar hij 
bleef het projekt uitstellen door te zeggen: Wat voor nut 
heeft het, misschien ga ik morgen dood. Dus werd het 
nooit gebouwd. 

Zelfs in de Christelijke traditie is er onder de 
Trappisten een gezegde ‘Gedenk te sterven, Memento 
Mori’ in het Latijn. Dat heeft een diepe betekenis, want 
door je de dood te herinneren, herinner je je misschien 
wat leven is! Het interessante aan de dood is dat deze 
het leven zeer levend maakt, en alle schijnbaar grote 
problemen lossen op als je beseft hoe onbelangrijk ze 
zijn. Als we de dood of ons sterven niet in gedachten 
houden, worden we afgeleid door problemen die 
vreselijk belangrijk lijken. 

De dood in gedachten houden is de haak van 
discipline die je de inspiratie en de impuls tot 
beoefening geeft. En natuurlijk is er een leven na de 
dood, maar wie weet wat voor leven dat zal zijn? Er zijn 
geen garanties. We hebben er zo lang over gedaan dit 
niveau te bereiken! Stel jezelf voor dat je sterft en dat je 
alles nog een keer mee moet maken. Het is zo 
uitputtend! Misschien ga je de volgende keer niet naar 
de goede school, of vind je niet de juiste ouders of de 
juiste situatie. Stel je eens voor! Zou dat niet vreselijk 
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zijn? Natuurlijk, misschien heb je geluk in het volgende 
leven, maar ik denk dat het beter is iets van dit leven te 
maken. In feite kun je misschien, juist door dat te doen, 
de volgende keer een beter leven vinden. Daarom is het 
belangrijk er nu voor te zorgen. 

Lama Urgyen was een student en ook een tijdlang 
secretaris van Dilgo Khyentse Rinpoche. Hij was ook een 
van de leraren van Dzongsar Khyentse Rinpoche. Later 
ging hij naar Amerika, naar het centrum van Trungpa 
Rinpoche in Boulder. Hij was de geleerde achter alle 
vertalingen. De afgelopen tijd hielp hij bij het 
samenstellen van het verzamelde werk van Dilgo 
Khyentse Rinpoche, de Kabum. Hij was een hele goede 
lama en een goede vriend van me. Hij stierf twee dagen 
geleden. Ik zag hem in november. In september leek hij 
nog helemaal gezond, toen had hij plotseling kanker, en 
na een kort ziekbed stierf hij. 

Het leven is heel kort. Al deze dingen herinneren ons 
eraan dat we misschien snel zullen sterven, en dan? Wat 
is dan het belangrijkst? We hebben al die 
prioriteitenlijstjes: werken met onze emoties en 
psychologische problemen; werken met ons lijden en 
onze pijn. Maar op het moment dat je sterft, kom je er 
misschien achter dat je volkomen op het verkeerde spoor 
zat. Zou het niet jammer zijn als je je hele leven aan een 
ding gewerkt hebt, om er pas op je sterfbed, als er geen 
tijd meer is, achter te komen dat je het helemaal bij het 
verkeerde eind hebt. Verspil je leven dus niet. Vooral 
niet met interessante dingen: interessante filosofische, 
psychologische en ook spirituele dingen, zoals chakra's. 
In een van de talen van India is een chakra iemand die 
bedrogen is. Je kunt jezelf een rad voor ogen draaien 
door je bezig te gaan houden met chakra's, het is 
gemakkelijk door deze dingen op een zijspoor te raken. 
We moeten ons het belangrijkste herinneren, de basis, 
dat wat eenvoudig is. Je herinneren dat je elk moment 
kunt sterven brengt je plotseling terug bij het 
belangrijkste, jezelf. Jij moet zorgen voor jouw geest. De 
geest is de baas, is het ‘universele ordenende principe’, 
de schepper van geluk en de schepper van lijden. Als je 
er goed naar kijkt, zul je uiteindelijk beseffen dat het de 
staat van je geest is die telt. Al het andere is secundair. 

Pal voor zijn verlichting werd Boeddha aangevallen 
door demonische krachten die wapens naar hem 
wierpen en hem allerlei soorten van verleiding 
voorhielden, maar hij bleef volledig ongestoord in diepe 
vrede en gelijkmoedigheid: de wapens konden hem 
geen kwaad doen, in plaats daarvan veranderden ze in 
bloemen. Als je stabiel, kalm en vredig bent, kan geen 
enkele vorm van negativiteit Je deren en geen enkele 
invloed van buiten je verstoren. 
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zei het muisje, je mag hem 
_ van mij hebben als je mij 


wat vlees geeft. 





Hij vond dat een goed 
idee, ging met de munt 
naar huis, kocht voor een 
stuiver vlees en gaf dat aan 
de muis. Zij nam dat mee 
naar haar holletje en 

peuzelde het lekker op. Van 


toen af aan gaf zij de man 


elke dag een muntje, en 
elke dag bracht hij haar 


een stukje vlees. 


Op een dag werd de muis door een kat 


gegrepen. Ze smeekte hem: Dood mij niet! 


Waarom zou ik dat niet doen? zei de kat, 
ik heb honger en wil vlees proeven. Ik moet je 
wel doden. Wanhopig zei de muis tegen hem: Wil 
je niet liever elke dag vlees eten, in plaats van 
alleen vandaag, als je mij nu opeet? O, maar 
daarom jaag ik ook altijd, omdat ik elke dag trek 
heb in vlees. 
Als dat zo is, laat me dan vrij, zei het muisje, 
dan zal ik ervoor zorgen dat je altijd vlees krijgt. 
Toen liet de kat haar gaan, maar wel met de 
waarschuwing dat ze wel moest doen wat ze hem 
had beloofd. Vanaf die tijd verdeelde de muis 
haar eigen stukje vlees in twee porties en gaf er 


een aan de kat, elke dag weer. 


Maar op een dag ving een andere kat 


haar en weer kwam ze vrij door dezelfde 
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afspraak te maken. Toen at ze nog slechts een 
derde deel van het stukje vlees. Daarna werd 
ze nog eens door twee andere katten 
gegrepen en steeds sprak ze hetzelfde af. 

Ze aten ieder nog slechts een vijfde deel, 
maar voor de muis was dat niet genoeg 


en ze werd vel over been. 


De steenhouwer zag haar mager worden 
en vroeg haar hoe dat zo kwam. Zij vertelde 
hem wat er was gebeurd en hij beloofde te 
kijken wat hij er aan kon doen. Hij maakte 
voor haar een holletje van zuiver kristal 
dat hij in de bergen had gevonden en zei: 
Ga maar in dit holletje liggen en als er 


een kat aankomt, moet je hem uitschelden. 


Dat deed ze en toen er weer een kat 
kwam, zei ze: Hoepel op, gemene kat, 
eet je eigen kinderen maar op! De kat werd 
woedend, sprong op om de muis te grijpen, 
maar sloeg tegen het kristallen holletje, dat 
hij niet had gezien, te pletter. Gewond viel 
hij in een kuil en stierf. Op deze manier 
kwamen alle vier de katten aan hun eind. 
Vanaf die tijd gaf de muis elke dag twee of 
drie munten aan de steenhouwer, totdat de 
hele schat op was. Die twee bleven zolang 
ze leefden vrienden van elkaar en toen ze 
stierven werden ze allebei beloond voor de 


hulp die ze elkaar hadden gegeven. 


Bron: Ongrijpbaar is de Ganges, 
verhalen uit het Pali 

(bewerkt door Henk Heerink) 
Tekening Anneke Hackman 


11 


Toch is in Vajrayana bijna het tegenovergestelde 
waar en worden vrouwen gezien als symbool voor 
wijsheid. 

In de grond zijn mannen en vrouwen hetzelfde - ze 
zijn beide menselijke wezens. De meesters hebben echter 
ontdekt dat er verschil is in hun bewustzijn. Vrouwen 
zijn zeer scherp van geest; ze zijn in feite scherper dan 
mannen. Daarom vertegenwoordigen vrouwen in 
Vajrayana het pad dat direct met het bewustzijn werkt, 
wijsheid en mannen de methode. Een vrouw heeft een 
bepaald idee al vele malen doordacht, lang voordat het 
idee zelfs maar in de geest van de man is opgekomen. 
Dit is iets wat ik heb gemerkt, als ik naar mezelf en mijn 
man keek. 

In Theravada en Mahayana daarentegen zijn veel 
voorbeelden waarin vrouwen worden opgevoerd als 
slecht. Dit idee zie je soms ook terug in de cultuur. In 
India bijvoorbeeld hebben vrouwen een lagere status 
dan mannen. Omdat de meeste leerlingen van Boeddha 
mannen waren, gebruikte hij het voorbeeld van een 
mooie vrouw om veranderlijkheid te tonen. Monniken 
werden erin getraind te overdenken dat de schoonheid 
van een vrouw niet dieper gaat dan haar huid, en dat ze, 
hoe mooi ze ook mag zijn als ze jong is, op zekere dag 
oud en lelijk zal worden. Dit is een manier om sexuele 
verlangens te verminderen, en het werd door Boeddha 
onderricht omdat hij voelde dat sexuele begeerte niet 
bevorderlijk was voor spirituele beoefening. 

Hij onderwees ook nog een andere methode, 
genaamd ‘het verzegelen van de poorten van de 
zintuigen’, waarin je de mooie vrouw voor je ziet 
ontdaan van haar huid en de monniken overdenken hoe 
lelijk en afschrikwekkend het is als zij ‘kijken’ naar het 
pus en bloed, de darmen enzovoorts. Door deze 
voorbeelden zouden Hinayana en Mahayana monniken 
die de gelofte hadden afgelegd een leven van 
onthechting te leiden, hun geest zuiveren. 

Het punt hier is dat niet vrouwen zelf lelijk en onrein 
zijn - als Boeddha een groep nonnen zou lesgeven, zou 
hij dezelfde voorbeelden omgekeerd gebruiken en haar 
vertellen het lichaam van de man die ze begeerden in 
gedachten te ontvellen. Mannen en vrouwen zijn beide 
menselijk, ze komen beide uit hun moeder’s schoot , er 
is geen verschil tussen hen. Dit is mijn opvatting, het is 
niet iets dat me verteld is. Boeddha gaf les aan alle 
voelende wezens. Er staat nergens in de geschriften dat 
hij liever aan mannen dan aan vrouwen lesgaf. 

Dus samenvattend zijn vanuit Theravada en 
Mahayana gezichtspunt mannen en vrouwen in de 
grond hetzelfde - ze hebben emotionele en 
intellectuele verduisteringen die gezuiverd moeten 
worden- en het verschil tussen hen is gradueel; maar 
vanuit Vajrayana perspectief is er een subtiel verschil 
in bewustzijn. 

Dat klopt. In het Vajrayana, vooral in de Sakya en 
Nyingma traditie, zijn er dakinis die als spiritueel meer 
ontwikkeld worden beschouwd dan mannen. Ik heb 
gehoord dat je op bepaalde niveaus in de Nyingma 
school de verlichting niet kunt bereiken tenzij je een 
spirituele metgezel hebt. Een Vajrayana kloosterling is 
nog steeds gebonden aan de Mahayana geloftes. Alleen 
op een heel hoog niveau kun je een fysieke partner 
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nemen. Gewoonlijk wordt geen fysieke consort gebruikt, 
maar wordt een mentale gezellin gevisualiseerd. 

Laten we nu weer even naar het leven van alledag 
terugkeren. Moderne vrouwen voelen vaak een conflict 
tussen het verlangen naar een man en een gezin en de 
wens carriére te maken. Ook als ze kinderen hebben 
willen veel vrouwen onafhankelijk zijn, een baan 
hebben en iemand zijn vanuit zichzelf en zijn ze niet 
tevreden met alleen vrouw en moeder-zijn. 

Het eerste wat ik erover zou willen zeggen is dat 
westerse vrouwen onafhankelijk zijn vergeleken met 
vrouwen in het Oosten. Ik denk dat het conflict dat u 
bedoelt afhangt van de geest van het individu. Als je een 
ruim hart hebt, een hart met compassie, dan kun je doen 
wat je wilt. Als je geen ruim hart hebt, zal het fysiek niet 
lukken, ook al wil je geest heel veel dingen doen. De 
geest is verraderlijk, weet je. Hij wit van alles. De geest 
kan doelen bedenken die ver buiten het bereik van je 
mogelijkheden liggen. Dus als je te veel van jezelf 
verwacht, zul je nooit iets bereiken; wat je als individu 
aankan, hangt af van je geest. 

Ik was non, toen trouwde ik en kreeg vijf kinderen, 
maar ik had het niet zo gepland - zelfs nu maak ik geen 
plannen. Toen vroeg plotseling Z.H. Sakya Trizin me om 
les te geven, hoewel ik daar nog nooit aan gedacht had, 
en ik deed het. Voor vrouwen die steun krijgen van haar 
echtgenoot is het wat makkelijker. Mijn man is erg goed 
- hij is helemaal niet jaloers, andere mannen daarentegen 
zijn jaloers van aard. Ik ben ook niet jaloers op hem en 
we vertrouwen elkaar volkomen. Dat maakt het 
gemakkelijk om te reizen en les te geven, terwijl het heel 
moeilijk zou zijn als mijn man wel jaloers was. Hij heeft 
veel goede kwaliteiten en ondersteunt me volledig. 

Ik denk dat vrouwen die zowel een carrière als een 
gezin willen een evenwicht moeten vinden en aan 
allebei evenveel tijd geven. Dat is gemakkelijker als je 
echtgenoot je ondersteunt en moeilijker als je beide een 
carrière hebt, omdat dan het leven nogal hectisch wordt. 
En denk eraan dat kinderen niet eeuwig klein blijven en 
dat ze niet altijd tot hun achttiende wachten voor ze uit 
huis gaan. 

Soms worden vrouwen ongerust en krijgen het 
gevoel het niet aan te kunnen, maar als je het werkelijk 
wilt, dan kan je het. Maar bewaar het evenwicht. 
Bijvoorbeeld, ik geef les en ik heb een full-time baan. Ik 
moet werken omdat we een huis hebben gekocht en de 
hypotheek moeten betalen. Daarbij komt dat kinderen 
duur zijn - vooral sportkleren van jongens! Ik heb dus 
een full-time baan, geef part-time les en breng de 
weekends door met de kinderen. Omdat ik een Dharma- 
beoefenaar ben, doe ik ook beoefening. Beoefening helpt 
je trouwens gedisciplineerd te worden. Een gezin, een 
carrière en al het andere kan uitputtend zijn, en als je 
alles een plaats wilt geven, ook de beoefening, kan het 
soms niet anders dan dat je wat uren slaap moet 
inleveren. In het begin kan het moeilijk zijn om vroeg op 
te staan voor beoefening omdat je het niet gewend bent, 
maar in de loop van de tweede week gaat het al beter en 
na een maand vind je het nog gemakkelijker. 

Als je te uitgeput bent om alles te doen wat je moet doen, 
let dan op wat je eet. Eet kleinere hoeveelheden, minder 
vlees en drink geen alcohol. Alcohol drinken is slecht voor 
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thuiszorg en overdag de professionele thuiszorg op 
indicatie. We proberen op deze manier de aandacht zo 
individueel mogelijk af te stemmen op zowel de gast als 
de familie. We proberen te steunen en aanwezig te zijn 
en alleen daar de zorg en aandacht over te nemen of aan 
te vullen waar dat noodzakelijk is, dus niet -hoe goed 
bedoeld ook- verantwoordelijkheden over te nemen. 
Een valkuil overigens waar we allemaal last van 
hebben. Hoe gauw zeg je niet: ‘Oh, kom maar, dat doe 
ik wel even’. In de eerste maanden was er steeds een 
gast. Een geweldige periode. Iedereen kon zijn 
zorgchromosomen kwijt, de kinderziektes werden 
zichtbaar en daar konden we met elkaar aan werken. Je 
zou kunnen zeggen dat het huis zich ontwikkelt vanuit 
ervaringen en niet vanuit een concept. 


Ik vind het leuk een paar ervaringen te vertellen 

De aard van de ziekte kan maken dat mensen een 
verandering ondergaan, zodat de personen bijna niet 
meer te herkennen zijn voor hun partner, geliefde, broer 
enz. Als gasten bij ons komen, hebben we geen verleden 
met hen, alleen het heden. Dat maakt het ons 
gemakkelijker de gast te accepteren. 

Zo was er op een gegeven moment een oudere man 
bij ons. Thuis kon hij niet meer zijn want hij was alleen 
en erg ziek. Zijn twee volwassen kinderen konden de 
zorg niet meer aan en er was geen andere mogelijkheid 
dan hem te laten opnemen. Hij kwam bij ons uit nood 
geboren. 

En hij was boos -op zijn Gronings grauw’n en 
snauw n en heel alleen. Langzaam konden we zijn 
vertrouwen winnen en kwam hij tot rust. De familie 
kwam regelmatig, maar voornamelijk waren er de 
vrijwilligers voor hem. Met veel warmte, geduld en 
liefde is de muur van ijs die hij opgetrokken had, 
gesmolten. Hij werd de lieveling. Door de liefde en 
warmte rond hem kon ook de familie veranderen. Zijn 
zoon, in eerste instantie nogal gesloten en afstandelijk, 
was zo geraakt door deze toon dat hij zich langzaam 
opende en de warmte en liefde die hij in zich voelde ook 
aan zijn vader kon geven. Diep ontroerend. 

Toen zijn vader dichter bij de dood kwam, kwamen 
we te spreken over hoe en wat hij wilde als zijn vader 
gestorven was. Zijn eerste reactie was: de 
begrafenisondernemer bellen en weggaan. Doordat we 
de tijd hadden, konden we hem laten zien dat de zorg op 
het moment van de dood niet hoeft op te houden. Ook 
dan kun je nog voor je vader zorgen en je liefde geven 
door hem te wassen, aan te kleden, te scheren en 
gewoon bij hem te blijven. Hij had daar zelfs nog nooit 
aan gedacht. Na veel twijfel besloot hij samen met ons 
zijn vader te verzorgen. Dat was precies wat nodig was. 
Huilend en overlopend van kwetsbaarheid heeft hij zijn 
vader gewassen en gekleed. Samen hebben we zijn 
vader in de kist gelegd, de kamer verzorgd en de 
kaarsen aangestoken. Het was zo stil, zo innig, zo vol 
liefde. Zo dichtbij was hij nog nooit bij zijn vader 
geweest. Van afwijzen naar accepteren - een hele weg. 

En dan is er ook het verhaal van een moeder die heel 
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boos was op haar dochters. Zij hadden haar bij ons 
gebracht. “Ja, als het op een beetje zorg aankomt, word 
je afgeschoven. Dan zijn jullie me maar kwijt; altijd voor 
jullie gezorgd, maar nu, ho maar.” De dochters voelden 
zich vreselijk schuldig en waren in de war. Ze wisten 
niet wat ze moesten. Moeder bleef bij ons, was 
vriendelijk voor zover als ze nog kon tegen iedereen, 
behalve tegen haar dochters. We hebben geprobeerd de 
dochters zo veel mogelijk te steunen, we hebben met ze 
gepraat en geprobeerd hen te laten zien dat deze 
boosheid van moeder enkel met ‘hier en nu’ te maken 
had, maar dat hun moeder veel meer was dan dat. Toen 
hun moeder stierf, wisten ze niet wat ze wilden. Er was 
schuldgevoel, verbijstering en afwijzing. We zijn heel stil 
bij moeder blijven zitten en hebhen zo nu en dan wat 
gezegd of verteld om de eerste verslagenheid ruimte te 
geven. Een dochter sloeg steeds heel hard met haar hand 
op het bed van de moeder en kon niets zeggen. Ze zat 
volkomen ‘op slot’ , maar ze bleef wel. Heel langzaam 
konden ze allebei wat ontspannen en zijn we stapje voor 
stapje verder gegaan. Na ongeveer vier uur zijn we 
moeder gaan verzorgen, zelf wilden ze niets doen. Toen 
we rustig en langzaam hun moeder begonnen te wassen, 
konden ze het zachtjes aan overnemen en zo ook weer 
de liefde voor hun moeder gaan voelen, door alles heen, 
onderwijl hartverscheurend huilend. Maar het was 
warm en liefdevol. Daarna was de gedachte: hup de kist 
in, deksel erop en klaar. Uiteindelijk is moeder in bed 
opgebaard en hebben ze een prachtige sfeer in de kamer 
gecreëerd en er werd een gebed uitgesproken Het was 
vredig, heel vredig. 

Het zijn intense ervaringen. ledereen die in het 
gasthuis aanwezig is en geraakt wordt, verandert. Niet 
alleen de gast overziet zijn of haar leven en heelt relaties 
wel of niet, ook de vrijwilligers zijn getuige van deze 
processen waardoor zij met dezelfde vragen 
geconfronteerd worden. Hierin worden de vrijwilligers 
ondersteund door ons. Soms individueel, meestal in 
kleine groepjes, waarbij we in een sfeer van vertrouwen 
en acceptatie met elkaar in gesprek zijn. Vaak nemen we 
een gedicht, zoals het hierboven geciteerde, als 
uitgangspunt voor zo’ n gesprek. 


Marijke Holt 
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werd in 1717 door toedoen van politieke conflicten 
vernietigd. Het werd snel hersteld en voor de Chinese 
invasie bestond dit klooster uit 200 monniken en drie 
incarnaties. 





Mindroling in Centraal Tibet is in 1676 opgericht door 
de grote tertön Orgyen Terdag Lingpa, een leraar van de 
Vijfde Dalai Lama. Dit klooster heeft vanouds de 
grootste autoriteit in de traditie van rituelen. Op dit 
moment is Kyabjé Minling Trichen Rinpoche hoofd van 
Mindroling. Khandro Rinpoche, een belangrijke tulku 
van een vrouwelijke reïncarnatielijn in de Nyingma 
school en bekend wegens haar bezoeken aan het Westen, 
is de dochter van Minling Trichen. Vóór Minling Trichen 
Rinpoche was Kyabje Düdjom Rinpoche hoofd van 
Mindroling. Voor de Chinese invasie leefden er in dit 
klooster 400 monniken en drie incarnaties. 





Palyul is in 1665 opgericht door Kunzang Sherab. De 
tradities van zowel Tertön Mingyur Dorje als Tertön 
Ratna Lingpa worden in dit klooster hoog gehouden. Dit 
klooster heeft vanouds een sterke link met de Karma 
Kagyü school. Karma Chakmé Rinpoche is een 
belangrijke leraar in beide tradities. Het Tarthang 
klooster was een beroemde tak van het moeder-klooster 
Palyul en was zelfs groter dan Palyul. Kyabjé Penor 
Rinpoche is op het moment het hoofd van zowel de 
Palyul-traditie als van de Nyingma-traditie als geheel. 
Als hoofd van de Nyingma traditie is hij de opvolger 
van Düdjom Rinpoche. Het klooster is nu gevestigd in 
Mysore, Zuid India. Vóór de Chinese invasie leefden er 
in dit klooster 600 monniken en zeven incarnaties. 
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Dzogchen is in 1685 opgericht door Dzogchen Péma 
Rigdzin. Het was het grootste Nyingma klooster met 
tweehonderdzeventig vertakkingen waaronder dertien 
retraitecentra en het beroemde studiecentrum Shri 
Singha Shedra dat vele grote geleerde meesters van de 
Dzogchen Traditie voortbracht zoals Patrul Rinpoche. Op 
het moment is de zevende Dzogchen Rinpoche, Jigmé 
Losal Wangpo, hoofd van de Dzogchen traditie. Zijn 
klooster is gevestigd in Zuid-India. Rigpa is als 
internationale organisatie onder spirituele leiding van 
Sogyal Rinpoche en Dzogchen Rinpoche een tak van het 
Dzogchen klooster. Vóór de Chinese invasie leefden er in 
het Dzogchen klooster 850 monniken en 11 incarnaties. 
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Shechen is in 1735 opgericht door de tweede Shechen 
Rabjam Gyurme Kunzang Namgyal, een leerling van de 
tweede Dzogchen Rinpoche Gyurme Thekchok Tenzin. 
Op dit moment staat het Shechen klooster onder leiding 
van de zevende Shechen Rabjam Rinpoche, kleinzoon 
van wijlen Kyabje Dilgo Khyentse Rinpoche, voormalig 
hoofd van de Shechen traditie en de non-sektarische 
Rimé beweging. 

Vóór de Chinese invasie bestond dit klooster uit 200 
monniken en negen incarnaties. Nu leven er in het 
nieuwe Shechen klooster in Bauddhanath, Nepal, ook 
weer uit 200 monnik-studenten. 


De eerste Dzogchen Rinpoche, Dzogchen Péma Rigdzin 


Zijn vorige incarnaties 
Volgens de traditie wordt Dzogchen Péma Rigdzin 
gezien als de emanatie van de Boeddha Shikhin (Tib.: 
Tsug Tor Isen), de tweede boeddha van dit tijdperk (de 
derde is Dipankara en Sakyamuni Boeddha is de vierde). 
Later in India manifesteerde hij zich als de glorieuze 
Mahasiddha Saraha, vervolgens als de Acharya 
Kukuripa en daarna als de grote geleerde Vimalamitra. 
In Tibet manifesteerde hij als Langdro Könchok 
Jungney en Lang Palgyi Senge, beide discipelen van 
Guru Rinpoche. Later was hij de Dharma koning Tri 
Ralpacen, kleinzoon van Trisongdetsen en weer later 
was hij respectievelijk de eerste Karmapa Düsum 
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Pas verschenen: 


Guru Yoga Dilgo Khyentse Rinpoche 


Dilgo Khyentse Rinpoche was een van de grootste 
Tibetaans boeddhistische leraren van de 20e eeuw. 
Hij leefde van 1910 tot 1991. In 1984 gaf Rinpoche 
op verzoek van Sogyal Rinpoche in de Dordogne in 
Zuid Frankrijk onderricht over Guru Yoga. Guru 
Yoga betekent letterlijk: vereniging met de natuur 
van de leraar. Guru Yoga maakt deel uit van onder- 
st SE SS meer de Ngondro beoefening, en behoort tot het 
GURU YOGA hart van de Vajrayana beoefening. Door de beoe- 
Liga Khyenrse Kiapnche fening van Guru Yoga ontwikkel je devotie voor de 
leraar. Dilgo Khyentse zei: ‘Door het beoefenen van 
Guru Yoga kunnen alle obstakels worden verwijderd en alle zegen worden ont- 
vangen. En door je eigen geest te vermengen met de geest van de leraar en te 
verblijven in die staat van onafscheidelijkheid, zal de absolute natuur worden 
gerealiseerd. Daarom moeten we altijd de Guru Yoga koesteren en deze tot onze 
belangrijkste beoefening maken.’ 
De geest van de leraar is onafscheidelijk van de geest van de Boeddha. De vrien- 
delijkheid van de leraar is vele malen groter dan van alle Boeddha's uit het 
verleden, omdat we hun niet meer kunnen ontmoeten, en de leraar wel. 
Dilgo Khyentse spreekt met zijn kracht, liefde, wijsheid en mededogen recht- 
streeks tot de lezer. Aangeraden voor Stroom 2 en hoger. F 34,50 





Rigpa Joumal 

In februari dit jaar publiceerde 
Rigpa het Engelstalige 'Rigpa 
Journal’, ondertiteld 'Rigpa's 
International Review January 
2000’ om de lezers te informeren 
over onderricht van Sogyal 
Rinpoche, retraites en evene- 
menten bij Rigpa, en over een 
aantal recente onderwerpen bin- 
nen de Tibetaans boeddhistische 
wereld. Het is een weergave van 
de tijd tussen de zomer van 1998 
en het begin van 2000. 
Om te beginnen staat er een lez- 
ing in die Sogyal Rinpoche in 
San Diego hield over de plaats 
van het boeddhisme in de west- 
erse maatschappij. Nyoshul 
Khenpo, hij was een belangrijke 
leraar van Sogyal Rinpoche, en 
Isewang Paljor, de vader van 
Sogyal Rinpoche, beiden in 1999 
overleden, worden herdacht. 
Een persoonlijke impressie van onderricht dat Zijne Heiligheid de Dalai Lama 
gaf in Londen, over retraites in Lerab Ling, over Sherab Ozer, over het 
Dzogchen klooster in India door de zevende Dzogchen Rinpoche, en over een 
internationaal congres over Tibetaanse geneeskunde, gehouden in 1998 in 
Washington. 

Rigpa Journal zal zo nu en dan verschijnen. Het is een prachtige uitgave met 

heel waardevolle en verhelderende artikelen. F 25,- 





Audio e en video's met onderricht van Sogyal Rinpoche: 


Stroom 3 
TAP006/VID004 Meditation is the way of being. 
Lerab Ling,13 aug 95. 
TAP010 The infinite Treasure. Lerab Ling 18 aug 1995 


TAP079/VID015 Meditation, Contemplation. Parijs 19 nov 97 


TAP084 The Story of Ego. Kirchheim 28 dec 97 
TAP131/VID019 The Radiance of Compassion. 
Lerab Ling mei 98, 
Stroom 2 
VID002 Learning to Love without Attachment. 
Lerab Ling juli 96. 
TAP022 Journey Through Life and Death. 1 Lerab Ling 
2/4 juli96 
VID001 The Heart of Devotion Lerab Ling juli 96, 
TAP047 Devotion is Divine Love. Konocti 7 dec 96, 
TAP110 The Nature of the Master and 
the Purpose of Devotion. 
Myall Lakes 19 Jan 98, 


TAP = audiocassette 
VID = video 


Audio's en CD's voor de beoefening: 


Stroom 1 TAP153/CD153 Vajra Guru Mantra 
Stroom 2 TAP152 Brief Ngöndro practice 
Stroom 3 TAP162 Longchen Nyingtik Ngöndro practice 


Helaas is op dit moment de Ngondro CD niet verkrijgbaar. 
Er wordt aan een nieuwe versie gewerkt. 


AUDIO'S EN VIDEO'S 


You are what you think. TAP316 
Oktober 99. 
Rigpalink dec '99 /jan '00. 


In januari 2000 werd via de Rigpalink deze set van twee audiocas- 
settes uitgebracht. Het is een samenstelling van "bet beste! van 
lezingen die Sogyal Rinpoche in Amsterdam gaf op 19 oktober '99, 
in Hamburg op 21 oktober '99, in Mainz op 22 oktober '99 en in 
Zurich op 26 oktober '99. De belangrijkste onderwerpen zijn: met 
jezelf in contact blijven, je geest thuisbrengen, je ware natuur 
herkennen, en integratie. 

Als we werkelijk de waarheid van het spirituele pad op ons 
leven van toepassing willen laten zijn, is het meest waardevolle 
advies wat we kunnen krijgen met onszelf in contact te blijven. In 
de Dhammapada, een verzameling van aforismen van de Boeddha 
die illustreren hoe je een leven kunt leiden dat overeenkomt met 
het Boeddhistische pad, staat: 'Je bent wat je denkt. Wie wij zijn 
komt voort uit onze gedachten. Met onze gedachten maken wij de 
wereld’. 

Daarom is het zo belangrijk om onze geest te kennen en de 
grenzen die we door onze concepten maken te overschrijden. We 
beginnen met methodes zoals het volgen van de adem om onze 
geest tot rust te brengen. Uiteindelijk is het mogelijk om de staat 
van niet-meditatie te bereiken, waar geen behoefte meer is aan 
beoefening. Een beoefenaar die deze staat heeft bereikt verblijft 
eenvoudig in de pure aanwezigheid van de natuur van de geest. 
Ook op video verkrijgbaar VID316 


Elevating the Mind. TAP317 
New York en Los Angeles, 
december 99. Rigpalink febr 00 


Het onderricht op deze audio is gegeven in de vorm van een hart 
advies, sem tri, een instructie om de geest te sturen en te begrijpen. 
Zon soort instructie wordt traditioneel door een leraar aan een 
student gegeven als de betreffende student zeer geleerd is of een 
groot beoefenaar. 

Het belangrijkste is om onze geest te verheffen. Want soms 
denken we teveel en dan zinken we naar beneden. We kunnen ons 
eigenlijk niet voorstellen dat er een eenvoudige oplossing is. In 
Dzogpachenpo wordt de geest door middel van de ‘helikopter 
methode’ vanuit het dal naar de top van de berg getransporteerd. ` 
Vanaf dit punt van inspiratie zie je dingen in perspektief, met 
wijsheid en compassie voor anderen. 

We moeten geinspireerd zijn, deze inspiratie koesteren en inte- 
greren, totdat dit pure bewustzijn onze dagelijkse ervaring wordt. 
Het advies is eerst in een beschermde situatie zoals een retraite te 
beoefenen om verbinding te kunnen leggen met de pure staat van 
zijn, en de waarde ervan te ervaren en te versterken. Als we zo onze 
geest en onze waarneming kennen, is geluk binnen ons bereik - 
zoals de Boeddha in de Dhammapada zegt: je bent wat je denkt. 

Padmasamhava zei: ‘Probeer niet de basis van de verschijnse- 
len te doorsnijden, maar de basis van de geest’. Als je echt je eigen 
geest begrijpt, kun je jezelf gaan begrijpen. Dat is de eenvoudige 
oplossing, de meesterlijke zet. 


DIVERSEN 


- Op de audio- en videocatalogus t/m 1998 is een aanvulling 
verkrijgbaar van het jaar 1999, F3,- 


- Eris een nieuwe audio- en videocatalogus verkrijgbaar voor 
Ngondrostudenten. Deze vervangt de huidige 
Vajrayanacatalogus. F 7,50 


Er zijn grote foto's in de winkel verkrijgbaar. 

20x25cm Nyoshul Khen Rinpoche, Sogyal Rinpoche & Dilgo 
Khyentse, Sogyal Rinpoche, de Dalai Lama, Khandro zw/wit, 
Dzongsar Khyentse Rinpoche. 

25 x 30 cm Sogyal Rinpoche & kutsap van Guru Rinpoche, Sogyal 
Rinpoche & Longchenpa, Dzongsar Khyentse Rinpoche. 


De foto's van 20 x 25 cm kosten tijdelijk f 9,50 i.p.v. f 15,- 
De foto's van 25 x 30 cm kosten tijdelijk f 15,- i.p.v. f 22,50 


- Er zijn kleine foto's verkrijgbaar van 8,5 x 5,5 cm. Bijvoorbeeld 
voor op een klein altaartje, of voor op reis. 


Dilgo Khyentse Rinpoche (zwart/wit) PCC029; Dudjom Rinpoche 
(kleur) PCCO31; Jamyang Khyentse Chokyi Lodro (zwart/wit) 
PCC018; Nyoshul Khenpo Rinpoche (kleur) PCC064; Zijne 
Heiligheid de Dalai Lama (kleur) PCC023; Dilgo Khyentse 
Rinpoche (kleur) PCC048; Dudjom Rinpoche (kleur) PCCO30; 
Jamyang Khyentse Chokyi Lodro (kleur) PCCO17; Dzogchen 
Rinpoche (kleur) PCC016; Khandro Tsering Chodron (zwart/wit) 
PCC040; Khandro Tsering Chodron (kleur) PCCO69. 


F 2,95 per stuk. 
F 35,- voor de dertien foto's samen. 





Verslag van de retraite met 


Trulshik Rinpoche en 





Woensdagavond tien november start de retraite en 


de schrik slaat me om het hart; het lijkt erop dat we 
sadhana's gaan doen. In de tien jaar dat ik student 
van Rinpoche ben, heb ik dat steeds kunnen 
vermijden; Tsok duurt heel lang en ik heb er geen 
contact mee, ik snap niet wat er gebeurt, en Rigdzin 
Düpa staat nog verder weg. Ik was steeds blij dat 


Rinpoche er geen verplichte nummers van maakte... 


De schrik is er ook omdat ik 1,5 jaar geleden het 
besluit heb genomen om mij voorlopig puur bij 
Ngöndro te houden. Het idee gewoon een hele simpele 
langzame student te zijn deed een beetje pijn bij m'n 
ego, maar maakte wel dat ik er weer zin in kreeg, het 
blijkt gewoon beter bij me te passen; jachtig allerlei 
verplichte’ oefeningen te doen in mijn toch al veel te 
jachtige bestaan, en dan nog te weten dat ik te weinig 
doe, maakte dat ik er steeds minder zin in kreeg, en dat 
was zonde. Daarom enkel de Ngöndro voor mij ! 

Nu gaan we vijf dagen alleen maar sadhana's doen, 
wat een ramp. Alsof ik de hele Tibetaanse traditie over 
me heen gestort zou krijgen zonder dat ik er ook maar 
iets van snap. Heb ik daarvoor vijf kostbare vrije dagen 
opgenomen ? 

Donderdagmorgen wordt duidelijk dat het 
antwoord een keihard "ja" is. De eerste oefeningen 
spreken me nog wel aan maar dan, Riwo Sangchö ...... 
Daarbij komt dat ik helemaal geen practice-boek heb. 
Oudere studenten zijn aangemoedigd om ieder 2 
mensen zonder tekst te begeleiden maar daar komt 
niets van omdat velen alles kunnen loslaten behalve de 
eigen zitplek. Dus als je dan iemand met practice-boek 
weet te vinden kun je er niet bijkomen omdat de directe 
omgeving vastgevroren zit op de plek, of omdat 
Fransen opeens geen Engels meer spreken. 
Ondertussen gaat de beoefening door, en ik snap er 
niets van. Tranen wellen achter mijn ogen. Ik voel me 
compleet overrompeld door de sadhana's, en word 
bang voor de toekomst; want als dit is zoals het moet, 
vrees ik het ergste voor mijn binding met de teachings. 


Sogyal Rinpoche 


November 1999 door Mark Mathijssen 


Trulshik Rinpoche 


Als Tineke in de lunchpauze vraagt hoe het gaat, 
barst ik in tranen uit. Een goeie huilbui bij een warm 
hart doet wonderen, en ook hier. Er was begrip, troost 
en gelukkig weer contact. En uitleg over een aantal vaak 
terugkomende sadhana's zodat ik er een klein beetje 
kontakt mee kon maken. Met weer een beetje moed ga 
ik de middag in. Blijkt dat vastvriezen ook 
Nederlanders overkomt. De sfeer wordt zo slecht dat ik 
maar een ander plekje zoek, achter Johan is een grote 
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Ngöndro-retraite tijdens 


de jaarwisseling in Hand | | 





Ik ben er helemaal klaar voor, voor deze retraite... 


dat is ongeveer de stemming waarmee ik op derde 
kerstdag vanuit de schoot der familie en met een 
feestelijk buikje, naar het klooster in Handel vertrek. 
Bij eerdere retraites voelde ik altijd wel een vorm van 
protest tegen het inruilen van vakantie tegen iets met 
programma, structuur, doelen stellen en tegen niet 
zelf-uitgezochte mensen om me heen. Maar de laatste 
weken lijkt het alsof de in mij aanwezige en 
tegenstribbelende puber zelf op vakantie is. Ik kan 
dus met een ongecompliceerd gevoel Guru Rinpoche, 
de Ngöndro en de mensen gaan begroeten. Het gaat 


goed met mij de laatste tijd. 


Nu ik ruim twee jaar in de Rigpastromen zit en nu ik 
een paar keer op retraite ben geweest, zie ik dat de 
discipline vruchten afwerpt. Langzaam groeit een 
vertrouwen in me dat alles wat ik in het leven tegenkom 
goed voor me is. Langzaam geef ik iets op van het 
onbewuste verzet tegen wat het leven me te bieden 
heeft... denk ik, hoop ik. Er zit een kleine groep van zo'n 
18 mensen aan het avondeten in de ruime en 
karakteristieke eetzaal. Ik kan meteen aanschuiven en 
genieten van de de eerste van alle verrukkelijke 
maaltijden die nog gaan komen. Zalig dat dat hier 
gewoon klaar staat, leve de structuur en het leve het 
programma…ik hoef nooit meer op vakantie. Ik zie 
bekende gezichten van vorige retraites. Er zijn mensen 
die me welkom heten en die laten zien dat ze het leuk 
vinden dat ik er ben. Fijn als mensen dat doen want na 
43 jaar vind ik het nog steeds lastig om ergens aan te 
komen en een plek te gaan innemen. Ik zie bij mezelf dat 
ik me meteen afvraag wat het voor me betekent dat er 
maar zo weinig mensen zijn. Gelukkig zitten er geen 
drukke praters naast me aan tafel (onthouden wie dat 
zijn!) en kan ik de kat wat uit de boom kijken. 

Vanuit de Sangha in Groningen zijn er geen 
stroommaatjes meegegaan en ik vind het plots erg 
jammer om die vertrouwdheid hier te moeten missen. 
De kans om nieuwe mensen te ontmoeten of om mijn 
'equanimity' te trainen zie ik op dat moment niet. 
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De Toevluchtsbooni 


Wat ik me wel realiseer is dat de puber onverwijld 
van vakantie is teruggekomen toen hij zag dat ik met 
nederigheid mijn verlegenheid wilde begroeten en dat 
ik die er gewoon kon laten zijn. 

s Avonds is er een introductie. Eric, Nynke en 
Ramon gaan ons deze dagen begeleiden. Ze zullen 
tijdens deze retraite ogenschijnlijk heel ontspannen en 
weinig nadrukkelijk aanwezig zijn. Ik vind dat heel 
prettig. Eric vertelt de eerste avond dat het 
kenmerkende van een retraite is dat je jezelf allerlei 
beperkingen oplegt. De hele santekraam aan normale 
afleidingen van bezigheden en werk, relaties, vertier, 
streep je hier even weg. Al die beperkingen leveren dan 
de ruimte op om er gewoon te kunnen zijn. Terwijl hij 
het zo uitlegt, voel ik alle geneuzel in mijn hoofd en hart 
oplossen. Ik kan gewoon op het kussen zitten, luisteren 
naar wat er wordt gezegd over het programma en 
meedoen met het doelen formuleren’ voor deze retraite. 
Ik ben met de Ngöndro nog niet veel verder dan een 
eerste kennismaking. Ik hoop dat de retraite me helpt 
om de beoefening dichterbij te brengen. Verder hoor ik 
mezelf zeggen dat ik ‘hoop om weer zo dicht bij mijn 
innerlijke vreugde te kunnen komen’ zoals ik dat 
verleden jaar in Handel kon... 

De volgende dagen ga ik met de oefeningen voor 
mijn gevoel een nieuwe wereld binnen. Ik merk dat ik, 
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Sogyal Rinpoche en Tulku Pegyal Rinpoche. 


Territoriumdrift 

Een tip voor de aankomende retraite-tijger: Kom de 
eerste dag vroeg om een plek in de shrine op te eisen. Er 
is namelijk een ongeschreven regel dat je blijft zitten 
waar je zit en als je er niet zit toch duidelijk zichtbaar 
maakt dat je er weer wilt gaan zitten. Neem hierom ook 
voldoende spullen, zoals thermosflessen, dekens, jassen, 
extra sokken en schrijfblokken mee om je territorium 
mee te markeren. Als je in een moment van 
onoplettendheid per ongeluk je knie op het matje van je 
buurvrouw legt ontstaat een territoriumconflict. Lezers 
die wel eens een bioscoop of theater bezoeken 
herkennen dit misschien in de meestal woordeloze strijd 
die kan ontbranden om een stoelleuning. Dat was erg 


grappig. 


Programma 

We werden van 's ochtends tot 's avonds bezig 
gehouden. Naast het dagelijkse onderricht van 
Rinpoche, waren er zitmeditatie-sessies (voor de 
meditatie studenten) of Ngöndro-sessies (voor de 
Ngöndro studenten), presentaties van stukjes video van 
Rinpoche en een dagelijkse studiegroep. Verder kon je je 
bezighouden met het bemachtigen of koken van een 
maaltijd, als vrijwilliger de organisatie ondersteunen of 


een wandeling maken door een aantrekkelijk 
besneeuwde omgeving. 

Onderricht 

Het onderricht hakte er gelijk de eerste dag in met 
enkele bijzonder kernachtige lessen rond het 


Dhammapada citaat "We are what we think! (en verder). 
Later besloot Rinpoche meer ‘basic teachings' te geven 
over spaciousness, Shamatha en Vipashyana. Op vijf 
januari gaf Rinpoche een les die life op ‘the world wide 
web’ te beluisteren was, waarin hij het onderricht en de 
inspiratie van deze dagen samenvatte. Hij begon met 
vertellen hoe belangrijk het was de meditatie te 
beginnen met een houding van ‘spaciousness’, je 
daardoor te laten inspireren, en dan een methode van 
Shamatha beoefening toe te passen als een manier om de 
geest tot rust te brengen. Deze rust wordt daardoor zeer 
verdiept, dat voelt heel goed en gezond, en hieruit komt 
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Less 





Gelukkig Nieuw Jaar 


dan vanzelf de diepgevoelde wens naar boven dat 
iedereen die vrede en dat gevoel van geluk kan ervaren. 
Naar het einde van de retraite ging het dan ook meer 
over mededogen (met een extreem heldere uiteenzetting 
van Patrick Gaffney (zijn bijnaam ‘Saint Patrick' vond ik 
eerst erg grappig, maar later begon ik het steeds 
serieuzer te nemen)) en Dzogchen. 


Oud en nieuw 

De jaarwisseling vierden we met beoefening (tsok) en 
onderricht. Dat was heel bijzonder. Rinpoche deelde 
opnames van enkele van zijn meesters, Dilgo Khyentse 
Rinpoche en Dudjom Rinpoche, met ons. We deden veel 
beoefening en begonnen het millennium met het 
ontvangen van Dzogchen onderricht. Ook zagen we een 
videocompilatie van Oud en nieuw vieringen op 
verschillende plaatsen in de wereld. Ik kreeg hierdoor 
een gevoel van volstrekte willekeurigheid over het 
moment om oud en nieuw te vieren. Dat hangt niet 
alleen af van welke kalender je hanteert, maar ook van 
de plaats waar je woont. Het was dan ook helemaal niet 
vreemd om het om een uur te vieren. Dat was namelijk 
GMT. En een paar dagen later, nadat de meditaties om 
alle obstakels uit de weg te ruimen die dagenlang door 
Dzogchen Rinpoche, Tulku Pegyal en een aantal 
monniken uit Dzogchen klooster waren gedaan, waren 
afgerond, werd het begin van het millennium nog een 
keer ingeluid met duizenden kleurige ballonnen die, 
gezegend door beoefening en vol kaarten met goede 
wensen, naar de wijde heldere hemel opstegen. 


Irritatie 

Onverwacht voor ons aankomende retraite-tijgers was 
dat een teaching van Rinpoche niet alleen bestaat uit 
stukjes zoals we ze op de video tijdens de cursus zien. 
Soms doet hij hele andere dingen, zoals de vertaalster 
verbeteren, de zaal rondlopen, de plaatsing van een 
luidspreker coördineren of een tafeltje op het podium 
laten zetten (of juist er af). De eerste keren dat zoiets 
lang duurde raakten sommige mensen, waaronder ik 
geïrriteerd. Dat was een andere teaching dan verwacht, 
maar daarom niet minder waardevol. 
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Deel Ill: Ethiek en samenleving 


De tijd waarin kleinere gemeenschappen min of meer 
onafhankelijk van elkaar konden bestaan ligt achter ons. 
Vandaag echter is rekening houden met de buren in een 
wereld, die zeker op materieel niveau, zo duidelijk 
onderling samenhangend is, noodzaak geworden. Al was 
het alleen al om onze belangen veilig te stellen! Daarom is 
het volgens de Dalai Lama essentieel dat we een gevoel 
van universele verantwoordelijkheid ontwikkelen: de 
instelling om anderen goed te doen als de gelegenheid 
zich voordoet en niet alleen onze eigen belangen te 
behartigen. Hij roept ons op de fundamentele eenheid van 
de mensheid te aanvaarden als basis voor ons handelen. 
Alle in het oog springende verschillen zijn slechts 
oppervlakkig. Uiteindelijk zijn we allemaal mensen met 
dezelfde eigenaardigheden en problemen. Als we 
tevredenheid op de plaats zetten van ons streven naar 
voortdurende economische groei komt een vreedzame 
samenleving dichterbij. Ontevredenheid leidt tot hebzucht 
die nooit zal worden bevredigd. Als we eerlijk zijn, hebben 
onze daden geen bijbedoelingen, een voedingsbodem 
voor achterdocht en angst. Toch is Z.H. realistisch genoeg 
om te stellen dat we niet in uitersten moeten vervallen, 
maar ‘moeten doen, zoveel we kunnen’. In ieder geval 
steekt hij ook de hand in eigen boezem. 


Windhorre 


Mede dankzij de onvermoeibare inspanning van Zijne 
Heiligheid de Dalai Lama staat Tibet en de Tibetaanse 
cultuur in het middelpunt van de belangstelling. Niet 
alleen op het gebied van de mensenrechten, maar ook 
omdat men in het Westen de grote waarde van deze 
eeuwenoude cultuur is gaan inzien. En alle middelen 
worden heden ten dage aangewend om deze cultuur 
voor Tibet en de wereld te behouden. 

In dit kader gaat eind januari de film ‘Windhorse’ in 
roulatie in verschillende bioscopen in het land. 

‘Windhorses’ zijn op papier geschreven, aan de 

boeddha's gerichte gebeden die door de Tibetanen vanaf 
de berghellingen aan de wind worden meegegeven. 


Windhorse is een verhaal over moed en rebellie, gezet 
tegen de achtergrond van een bezet Tibet. Het verhaal is 
gebaseerd op een waargebeurde geschiedenis. In 
tegenstelling tot de Hollywoodproducties “Zeven jaar in 
Tibet’ en 'Kundun' is ‘Windhorse’ voor een groot 
gedeelte clandestien opgenomen in Tibet met een 
videocamera. Voor het overige deel speelt de film in 
Kathmandu, Nepal. 

Regisseur Paul Wagner, vooral bekend door zijn 
Oscar-winnende documentaire ‘The Stonecarvers’ 
werkte in deze film met veel Tibetaanse amateurs. De 
drie hoofdrolspelers zijn allen gevluchte Tibetanen. 

‘Windhorse’ vertelt het verhaal van een ambitieuze 
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Aan het eind van het boek geeft hij zijn persoonlijke 
visie op een aantal maatschappelijke terreinen, die 
belangrijk zijn bij de vormgeving van de wereld. Deze 
zijn: het onderwijs, de media, het milieu, de politiek en 
economie, vrede en ontwapening en de relatie tussen de 
verschillende godsdiensten. Hij geeft zijn visie niet als 
richtlijn voor de ‘betere’ boeddhist, maar ter 
overdenking en als inspiratie tot eerlijk handelen. 


Elke pagina van dit boek ademt ons alledaagse leven, 
zonder zweverigheid of onrealistische raadgevingen. 
Eigenlijk is het simpel in één zin samen te vatten: 
Verbeter de wereld en begin bij jezelf. Want: ‘Elke 
handeling heeft niet alleen gevolgen voor de mensen in 
onze nabije omgeving, maar ook voor onze collegaís, 
vrienden, de samenleving en uiteindelijk de hele 
wereld’ 

Een boek dat stemt tot nadenken en tot navolging. 


Uitgeverij BZZT On 
ISBN 90 5501 700 0 
(door Henk Heerink) 


projector 
film 


review 


Tibetaanse popzangeres, Dolkar, die de gunst inwint 
van de Chinese autoriteiten in het bezette Tibet. Ze krijgt 
de kans om platen te maken, maar daarvoor moet ze wel 
haar repertoire drastisch vernieuwen met pro-Mao 
teksten. 

Als haar nichtje Pema, een boeddhistische non en 
volgelinge van de Veertiende Dalai Lama, gearresteerd 
en vervolgens gemarteld wordt enkel omdat zij op een 
plein tegenover de heiligste tempel in Lhasa “Tibet vrij” 
schreeuwt, komt Dolkar in een gewetenscrisis terecht. 

Samen met haar broer Dorjee, die tot dan toe een 
zwervend drinkebroersbestaan heeft geleid, besluit ze 
om een videotape te maken met daarop het verhaal van 
haar nichtjes beproeving. Met de hulp van een 
Amerikaanse toeriste proberen ze deze getuigenis het 
land uit te smokkelen. Als de videocamera aan de grens 
geconfisceerd wordt, zijn Dorjee en Dolkar hun leven 
niet meer zeker en besluiten ze te vluchten. Als zij de 
bergpassen overtrekken om zich te voegen bij de 
tienduizenden vluchtelingen die hen zijn voorgegaan, 
laten ze hun ‘windhorses met hun wensen voor een vrij 
Tibet’ door de wind meevoeren. 

Sinds het uitkomen van de film hebben de Chinese 
autoriteiten geen gelegenheid voorbij laten gaan om de 
film uit de roulatie te halen. Zonder succes overigens. 


mmm 
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Thich Nhat Hanh 


in april in Nederland 





Eind april zal de Vietnamese monnik, schrijver en 
vredesactivist Thich Nhat Hanh een bezoek aan 
Nederland brengen. Thich Nhat Hanh is één van de 
bekendste boeddhistische leraren van deze tijd. Zijn 
universele en praktische benadering trekt in ruime 
kring belangstelling. Hij heeft wereldwijd lezingen 
gegeven en retraites geleid voor uiteenlopende 
groepen als vredesactivisten, Amerikaanse 
Vietnamveteranen, psychotherapeuten, zakenmensen 
en politici. Het thema is steeds hoe wij in vrede 
kunnen leven, met onszelf en met elkaar. Onder de 
ruim 70 boeken die hij heeft geschreven zijn 
bestsellers als Being Peace, Peace is Every Step, The 


Miracle of Mindfulness en Living Buddha, Living Christ. 


Thich Nhat Hanh staat bekend als grondlegger van 
het geëngageerd boeddhisme; meditatie en sociale aktie 
gaan voor hem hand in hand. Tijdens de oorlog in 
Vietnam richtte hij een ‘Peace Corps’ op, bestaande uit 
meer dan 10.000 jongeren die de gebombardeerde 
dorpen weer hielpen opbouwen. Om voor een staakt- 
het-vuren te pleiten ging hij naar de V.S., waar hij met 
staatslieden als Edward Kennedy en Robert McNamara 
sprak. Martin Luther King Jr. was zo onder de indruk 
van zijn persoon en zijn werk voor verzoening dat hij 
hem voordroeg als kandidaat voor de Nobelprijs voor de 
Vrede. Thich Nhat Hanh’s onpartijdige opstelling werd 
in zijn eigen land als verraad gezien en sinds 1966 is hij 
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uit Vietnam verbannen. Sindsdien heeft hij zich in 
Frankrijk gevestigd, waar hij in 1982 Plum Village 
oprichtte, een internationaal meditatiecentrum dat 
jaarlijks talrijke bezoekers trekt. 

Vanwege zijn grote inzet voor vrede geniet Thich Nhat 
Hanh wereldwijd erkenning, maar in zijn eigen land mag 
hij niet onderrichten. Zijn boeken zijn er verboden en 
circuleren ondergronds. In een interview met de New York 
Times (okt.’99) sprak Thich Nhat Hanh openlijk over zijn 
verlangen terug te keren naar Vietnam om te helpen met 
de morele opbouw van het land. Nu onderhandelingen 
met de Vietnamese regering de afgelopen 3 jaar op niets 
zijn uitgelopen hoopt hij op ondersteuning van zijn 
verzoek vanuit Amerika en Europa. 


Tijdens zijn bezoek aan Nederland zal Thich Nhat 
Hanh een lezing geven in Den Haag en een 
meditatieweekend leiden in Veldhoven. Tevens zal hij de 
Nederlandse première van de film Steps of Mindfulness 
bijwonen, een documentaire van een reis die hij in ’98 
naar India maakte. 

26 april 2000 Premiere van de film ‘Steps of Mindfulness’ 
Na afloop gelegenheid tot vragen stellen 
aan Thich Nhat Hanh. 

Aanvang: 20.00 uur. Zaal open: 19.15 uur. 
Plaats: Tropeninstituut Theater, Grote zaal, 
Mauritskade 63, Amsterdam. 

Toegang: f. 12,50 / f. 10,00. Reserveren 
(vanaf 1 april): 020 - 5688500. 


Vanaf 27 april begint de filmtour van ‘Steps of Mindfulness’ 
in de Nederlandse filmtheaters. 

Info (vanaf 1 april): 020 - 6839239. 

27 april 2000 Lezing door Thich Nhat Hanh 

Titel: The Path of Understanding and Love. 
Aanvang 19,15 uur. Zaal open: 18.45 uur. 
Plaats: Dr. Anton Philipszaal, 

Spuiplein 150, Den Haag. 

Toegang: f. 25. Info: 020 - 6839239. 


28 april t/m 1 mei Meditatieweekend o.l.v. Thich Nhat Hanh 
Thema: The Path of Understanding and Love. 
Tijd: vrijdag 28 april, 
14.00 uur t/m maandag 1 mei, 13.00 uur. 
Plaats: Veldhoven. Info: 020 - 6839239. 
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Sogyal Rinpoche ziet Het Tibetaanse Boek van Leven 
en Sterven als basishandleiding voor degenen die het 
Tibetaans boeddhisme in het algemeen en zijn 
onderricht in het bijzonder, willen beoefenen en in de 
praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek vier 
fundamentele thema's, de zogenaamde vier pijlers: 
Meditatie, de geest thuis brengen; Mededogen, het 
wensvervullende juweel in jezelf vrijmaken; Devotie en 
de beoefening van goeroe-yoga; en Reflectie over leven 
en sterven leidend tot dat wat eraan voorbij is, de 
Natuur van de Geest. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema's. De bedoeling van 
de avonden is dat de cursist door middel van recent 
onderricht op audio en video van Sogyal Rinpoche, door 
instructies en gezamenlijke beoefening, direct ervaart 
wat de betekenis van de thema's is en daarbij 
ondersteuning vindt om deze ervaring in zijn of haar 
leven toe te passen. Naast meditaties en geleide 
visualisaties zal er ruimte zijn voor het uitwisselen van 
persoonlijke ervaringen en het stellen van vragen. De 
cursus bestaat uit acht avonden. 


Stroom 1 

Nadat men een introductiecursus heeft gevolgd of een 
retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het 
mogelijk om met stroom 1 te beginnen. Stroom 1 
bestaat uit drie blokken van ieder 10 avonden (in totaal 
een jaar). Bij ieder blok van de stromen hoort als 
studiemateriaal een klapper met alle teksten van de 
audio- en videofragmenten. Deze klapper is alleen 
beschikbaar voor deelnemers aan de stroom. 

Stroom 1 vindt op dit moment plaats in Amsterdam. 


Cursussen in Amsterdam 


Stroom 2 

Stroom 2 vindt plaats in Amsterdam, Groningen en 
Utrecht. Deze stroom is bedoeld voor hen die stroom 1 
hebben gevolgd. Stroom 2 bestaat uit 9 blokken van 
ieder 10 avonden (in totaal drie jaar). 


Stroom 3 
Stroom 3 vindt alleen plaats in Amsterdam. Stroom 3 
bestaat uit negen blokken van ieder drie zondagen. 


Opgave voor de Introductiecursus en Stromen 

Voor de cursussen in Amsterdam en Utrecht kunt u 
zich telefonisch aanmelden (om zeker te zijn dat er nog 
plaats is) op nummer 020 - 47 05 100. 

Voor de cursussen in Groningen kunt u bellen naar 
Tjitske Zwaneveld 0598 - 62 35 50. 


Prijs en Betaling 

Kosten: per blok fl. 135,-, minima fl. 120,- 

De prijs van de cursus is inclusief het studiemateriaal. 
Uw inschrijving is pas definitief na betaling van het 
cursusgeld. Cursisten in Amsterdam en Utrecht kunnen 
het bedrag overmaken op gironummer: 

35 33 736 t.n.v. Rigpa o.v.v de stroom, blok en plaats. 
Cursisten uit Groningen worden verzocht het bedrag te 
storten op gironummer: 

45 31 55 t.n.v. Rigpa o.v.v de stroom, blok en plaats. 
Donateurs van het Rigpa Re-membership (optie 2 en 3) 
kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. Stroom 1 
en 2 worden dan fl. 127,50 en fl. 105,--. Voor stroom 3 
worden de prijzen respectievelijk fl. 116,25 en fl. 105,-- 
De korting geldt niet voor het cursusmateriaal. 


—— r Q yK_—— nn  r— n  n_x—  — —  _ _ —— 


Cursus dag data tijd plaats prijs minima 
Introductie vrijdagen april 14 en 28 19.30-21.45 Rigpa Centrum 120 100 
mei 12, 19 en 26 
juni 2 , 9 en 23 
stroom 1 donderdagen april 13, 20 en 27 19.30-21.45 Rigpa Centrum 165 135 
blok 2 mei 4, 11 en 18 
juni 8, 15 en 22 
stroom 2 maandagen april 10 en 17 19.30-21.45 Rigpa Centrum 165 135 
blok 2 mei 1, 8, 15, 22 en 29 
juni 5, 19 en 26 
stroom 2 woensdagen april 12, 19 en 26 19.30-21.45 Rigpa Centrum 150 120 
blok 2*) mei 3, 10, 17, 24 en 31 
juni 7 en 14 
X stroom 2 dinsdagen april 11, 18 en 25 19.30-21.45 Rigpa Centrum 165 135 
blok 6 mei 2, 9, 16, 23 en 30 
juni 6 en 13 
stroom 2 donderdagen april 13, 20 en 27 19.30-21.45 Rigpa Centrum 165 159 
blok 9 mei 4, 11, 18 en 25 
juni 8, 15 en 22 
stroom 3 zondagen april 16 10.30-17.00 Rigpa Centrum 135 120 
blok 5 mei 21 
juni 18 
Adressen 
Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het: Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam. 31 


*) Deze cursus wordt een keer in de twee weken gegeven. Dit i.v.m. het samenvoegen met de maandagavondgroep 


na de zomer. De andere data volgen later. 


Programma van Beoefening 
in Amsterdam 
april t/m juni 2000 


Beoefeningsdagen 


Naast het reguliere ochtendprogramma met de sangha 
van beoefenaars zijn er veel gelegenheden om samen te 
beoefenen in Amsterdam. Het is een wens van Sogyal 
Rinpoche dat de beoefening echt levend wordt, en 
samen beoefenen kan een vaardig middel zijn om deze 
wens meer en meer in vervulling te laten gaan. Er zijn 
beoefeningen voor studenten en beoefenaars van alle 
niveaus. 


Meditatie en mededogenbeoefening 

op de maandagavond 

Deze avond is toegankelijk voor iedereen die bekend is 
met meditatie en enigszins bekend met de compassie- 
beoefeningen (Tonglen). Voor de pauze wordt 
zitmeditatie beoefend en na de pauze wordt een geleide 
compassiebeoefening gedaan. Soms wordt video- 
materiaal gebruikt. 

Mensen die helemaal nieuw zijn en graag mee willen 
doen, verzoeken we om de eerste beoefeningsmaandag 
van de maand in te stappen. 

Data: ma. 3/4, 10/4, 17/4, 1/5, 8/5, 15/5, 22/5, 5/6, 12/6 
en ma.19/6 om 19.30 


Ngöndro op de maandagavond 

(en iedere ochtend behalve op zondag) 

Een keer per maand is er een mogelijkheid voor 
diegenen die met de Ngöndro bekend zijn om samen 
Ngödro- beoefening te doen. Dit kan je ook de 
gelegenheid geven je beoefening te verdiepen. 

Data: ma 29/5 en ma 26/6 om 19.30. 


Guru Yoga Phowa (Lamai Naljor Phowa) 

Een keer per maand met volle maan wordt er een geleide 
Guru Yoga Phowa beoefening gedaan. Dit is een 
beoefening ter voorbereiding op het moment van de (je) 
dood (zie hoofdstuk 9 en 13 van Het Tibetaanse boek van 
leven en sterven). Tijdens deze beoefening worden ook de 
namen van zieken en gestorvenen genoemd en wordt er 
beoefening voor hen gedaan. Het is voor iedereen 
mogelijk om mee te doen of om namen door te geven van 
zieken of overledenen voor wie je graag beoefening wilt 
(laten) doen. 

Data: di 18/4 om 19.30 en do 18/5 om 16.00 en op vr 16/6* 


Sojong 

Twee keer per maand, rond nieuwe en volle maan, is er een 
Sojong-dag. Een dag van confessie en zuivering . 
Gezamenlijk wordt de Hart Soetra beoefend en vervolgens 
beoefenen de sadhana (oudere) studenten Narak Kong 
Shak, terwijl de Ngöndro-studenten Vajrasattva of 
prostraties beoefenen en de nieuwere studenten 
zitmeditatie en de mantra van Guru Rinpoche doen. We 
doen de beoefening met name ook voor zieken en 
overledenen. 

Data: di 18/4, wo 3/5, do 18/5, do 1/6 om 17.00 

en op vr 16/6 * 
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Tara beoefening met volle en nieuwe maan 

Tara is een vrouwelijke Boedha, die ook wel de moeder 
van alle Boedha's wordt genoemd. Zij biedt bescherming 
tegen angst en lijden. Op de ochtenden van nieuwe en 
volle maan doen we Tara beoefening en ieder die mee 
wil doen is welkom. Met nieuwe maan beoefenen we 
Groene Tara en met volle maan Witte Tara. 

Data:di 4/4, do 4/5 en vr 2/6 om 10.30 Groene Tara, 
Gongter Drolmé Zabtik. za 18/4, do 18/5 en 16/6 om 10.30 
Witte Tara, Chimé Phakma Nyingtik. 


Tsok en Lamai Naljor 

Twee keer per maand, op Guru Rinpoche dag en op 
Dakini dag, wordt er een Tendrel Nyesel Tsok gedaan. 
Dit is een sadhanabeoefening dus met name bedoeld 
voor sadhana(oudere) studenten. Maar wanneer je je 
geïnspireerd voelt door deze beoefening en geen 
sadhana student bent, ben je van harte welkom om je 
eigen beoefening te doen, bijvoorbeeld Lamai Naljor. 
Data: do 13/4 om 16.00 ; za 29/4 za 13/5, zo 28/5, 

zo 11/6 en do 27/6 om 19.30 


Daarnaast wordt er op verjaardagen van grote meesters 
uit de levende lijn van overdracht ook een Tsok 
beoefening gedaan. Bij wassende maan is dat een Rigzin 
Dúpa Tsok en bij afnemende maan een Yang Nying 
Pudri Tsok. Ook hier nodigen we met name sadhana 
(oudere) studenten uit, zodat we steeds meer bekend 
worden met deze beoefeningen. 

Data:zo 23/4 een Rigdzin Düpa Tsok om 19.30 uur 

di 20/6 en vr 30/6 een Yang Nying Pudri Tsok om 19.30 


Offerandes voor de Tsok 

Indien je offerandes wilt aanbieden, dan zijn deze 
uiterlijk een half uur voor aanvang welkom. We willen 
een ieder echter met name aanmoedigen om van te 
voren geld te geven, zodat er voldoende tijd is om de 
offerandes in te kopen en de Tsok voor te bereiden. 
Donaties voor Tsok zijn te allen tijde welkom in een rode 
doos in het centrum. 


Dharmapala beoefening 

Speciaal voor sadhanastudenten is er gelegenheid om 
eens per maand gezamenlijk beschermersbeoefening en 
de beoefening van Vajrakilaya te doen. 

Data: ma 3/4, wo 3/5 en do 1/6 om 15.30 


* nadere informatie over de precieze tijd volgt. 
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In dit geval worden de namen doorgegeven aan 
Tulku Pegyal Rinpoche, de één-jaar-retraite-gangers in 
Dzogchen Beara (Ierland) en de sangha van beoefenaars 
in Dzogchen Beara en Lerab Ling, Ook in het centrum in 
Amsterdam wordt er dan door de sangha van 
beoefenaars beoefening voor hen gedaan. 

Mensen die namen door willen geven kunnen dit 
doen bij het secretariaat tel. 020 4705100 ten name van 
Johan Dijk. Het is hierbij van belang om de volledige 
naam, ziekte of problematische omstandigheden, of de 
datum en oorzaak van overlijden door te geven alsmede 
de geboortedatum en leeftijd van de persoon in kwestie 
en je eigen naam. 





Retraites met Sogyal Rinpoche 
Wanneer en waar? 


leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op vaste plaatsen 
en tijden retraites. In de afgelopen jaren waren dat: 


@ Vande dag na Kerst t/m de eerste week 
van januari in Kirchheim in Duitsland 


@ Met Pasen tien dagen in London, Engeland 


@ In juni een week retraite in Dzogchen Beara, 
het internationale Rigpa retraite centrum aan 
de westkust van Ierland (Cork) 


@ In de zomer in Lerab Ling, het Internationale 
Rigpa retraite centrum in Frankrijk, in de buurt 
van Montpellier 


Voor wie? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Rinpoche meestal drie 
retraites, waarvan een voor mensen die nieuw zijn, een 
introductiecursus of stroom 1 hebben gevolgd; een voor 
studenten van stroom 2 en 3; en een voor ‘oudere! 
studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang 
intensiever bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, 
het onderricht van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. 
Tijdens een retraite kun je de beslommeringen van het 
dagelijks leven achter je laten en proeven aan wat het 
boeddhisme voor je zou kunnen betekenen. Als je al 
langer met de Dharma bezig bent, is het een goede 
gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 
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Gedurende een retraite vinden er elke dag 

verschillende sessies plaats: 

e Sessies van beoefening (bijv. meditatie) 

© Onderricht door oudere studenten van 
Sogyal Rinpoche, vaak met video 

@ _Studiegroepen, waarin ook gelegenheid 
is om ervaringen uit te wisselen 

® Onderricht door Sogyal Rinpoche 


Praktische informatie 

ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In 
Lerab Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een grote 
tent. De deelnemers verblijven in houten chalets of 
tenten. In Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen 
vakantiehuisjes. In Lerab Ling wordt er voor de 
deelnemers aan de retraite gekookt, maar in Kirchheim 
doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). Vaak zijn er 
mogelijkheden voor kinderopvang, met name tijdens de 
uren dat Rinpoche les geeft. 


Specifieke informatie 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de 
accomodatie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, 
krijgt Rigpa Nederland enige tijd voordat een retraite 
begint uit het buitenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een 
bepaalde retraite te gaan, bel dan even naar het 
secretariaat. Je krijgt dan de informatie zodra deze 
binnen is, toegestuurd. Dus heb je interesse voor een 
specifieke retraite, bel even 020-4705100. 


Dzogchen beara - Stupa 
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Het lenen van audio-tapes 

Tapes worden voor een week uitgeleend. Het kost fl. 
2,90 per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend 
worden. Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er 
niet gevraagd is naar een tape kan deze voor een tweede 
periode geleend worden. Daarna is dat niet meer 
mogelijk. Voor tapes die te laat teruggebracht worden, 
wordt per tape een boete van fl, 0,50 per dag gevraagd. 


Het lenen van video-tapes 

Video's worden voor een week uitgeleend. Het kost 
maximaal f1.10,- per video. Er mogen twee videos per 
keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een video kan 
deze voor een tweede periode geleend worden. Daarna 
is dat niet meer mogelijk. Voor video’s die te laat 
teruggebracht worden, wordt per video een boete van 
fl. 1,- per dag gevraagd. Mensen die buiten Amsterdam 
wonen kunnen een titel twee keer telefonisch verlengen! 


Openingstijden 

De biblotheek is open op cursusavonden. Gelieve geen 
boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die 
verantwoordelijk is voor de bibliotheek. Stichting Rigpa 
wenst jullie veel lees-, luister- en kijkplezier! 


Attentie! 

De volgende titels zijn afgelopen jaar zoek geraakt: 
Jamyang Norbu, Warrior of Tibet. | 

Thich Nhat Hanh, Old Path, White Clouds. 
Padmasambhava, Advice from the Lotus Born. 
Dharma, Crystal Mirror IV. 

Garma C. Chang, The Hundred Thousand Songs of 
Milarepa. Sogyal Rinpoche, The Heart of Devotion, 
audiotape. Sogyal Rinpoche, Even in the Darkness you 
remember the Light, audiotape. Sogyal Rinpoche, 
The Radiance of Compassion, videotape. 


Mocht je een van deze titels nog in huis hebben, laat het 
dan weten en breng het zo snel mogelijk terug. 





Boeddhistische Unie 
van Nederland 


Ontmoetingsdag in het International 
Zen Center Noorderpoort op 21 mei 


De Vereniging Boeddhistische Unie van Nederland 
B.U.N.) is de overkoepelende organisatie voor alle 
boeddhistische organisaties en groeperingen in 
Nederland en is als zodanig de vertegenwoordiger van 
boeddhistisch Nederland naar buiten toe. Verder is de 
belangrijkste functie van de B.U.N. om de onderlinge 
communicatie te bevorderen en de krachten te 
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bundelen. Vanuit de B.U.N. is dan ook de 
Boeddhistische Omroep Nederland (BOS) ontstaan, 
die waarschijnlijk dit jaar een zendmachtiging voor 
radio en televisie zal ontvangen. 

Het bestuur van de B.U.N. wordt uit eigen kring 
gekozen door de afgevaardigden van de verschillende 
organisaties die lid van de B.U.N. zijn. Verder zijn er 
verschillende werkgroepen die zich bezighouden met 
belangrijke onderwerpen zoals bijvoorbeeld de 
werkgroep onderwijs, die materiaal over het 
boeddhisme dat op scholen wordt gebruikt checkt op 
accuraatheid, en de werkgroep 'Rondom de dood’ die 
een boekje geproduceerd heeft over de verschillende 
vormen van uitvaart en begeleiding rondom de de dood 
binnen de verschillende groepen. 

Er vindt twee keer per jaar een ledenvergadering 
plaats waarvan er een een algemene kennismakings- en 
ontmoetingsdag is voor alle boeddhisten van Nederland 
en andere geenteresseerden. 

In 1999 vond de ontmoetingsdag plaats in de 
Vietnamese Van Hanh Tempel en dit jaar zal deze in het 
International Zen Center Noorderpoort in Wapserveen 
plaatsvinden. Bedoeling is dat de jaarlijkse 
ontmoetingsdag gaandeweg uitgroeit tot een jaarlijkse 
Boeddhadag voor alle boeddhisten van Nederland. 


Programma 

Er zullen dan ook optredens plaatsvinden van de 
verschilllende groepen en tradities, er zullen meerdere 
informatie tafels zijn van de verschillende groepen en 
tradities, de B.U.N zal de verschillende werkgroepen 
voorstellen en de BOS zal het laatste nieuws brengen. 
Kinderen zijn van harte welkom, voor hen zal er een 
apart programma zijn. 

Verder zal er een benefiet boekenmarkt georganiseerd 
worden, ten bate van de activiteiten van de B.U.N., 
samengesteld uit wat de mensen meebrengen aan boeken 
en tijdschriften over boeddhisme en aanverwante zaken 
die zij willen doneren. Dus als er boeken zijn die u toch 
niet meer gebruikt, neem ze a.u.b. mee. 


Praktische informatie 


Plaats: International Zen Center Noorderpoort 
Butenweg 1, 8351 GC Wapserveen 

Datum: Zondag 21 mei 2000 

Tijd: 11.00 t/m 17.00 uur 

Catering: 


Tegen geringe vergoeding zijn er tijdens de dag koffie, 
thee, broodjes en een maaltijdsoep verkrijgbaar. 


Reisinformatie: 

Met de auto De Noorder Poort ligt ten noorden van de 
enige hoofdstraat, Midden genaamd, van Wapserveen. 
Openbaar vervoer is moeilijk en het beste is, als je geen 
eigen vervoer hebt, om je voor de intekenlijst op het 
Rigpa Centrum op te geven. Mocht dat niet lukken dan 
moet je de trein naar Steenwijk nemen. Er zal om 10.15 
uur een busje op het station wachten (kosten fl. 7,50). 


mmm em 
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